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Hemtraningsprogram till dig som genomgatt
stabiliserande knaskalsoperation

Rad for att motverka svullnad och smarta den forsta tiden efter operationen

Sov med benet i hdglage pa natten, lagg t.ex. filtar eller kuddar under madrassen
med stdd i knavecket och underbenet.

Lagg upp benet i hdglage nar du sitter d.v.s. i samma hdjd som stolen.

Anvand kyla efter instruktioner fran din fysioterapeut.

Trampa kraftigt med foten 20 ggr varje timme.

Var uppe, ror dig och forflytta dig enbart de stradckor som &r nédvandiga efter
operationen och anpassa dina dagliga aktiviteter efter hur ditt kna mar.
Belasta benet fullt nar du gar men anvand kryckor for att undvika att halta.
Saren ska hallas torra 2 veckor efter operationen. Behall plastren under denna
tid.

Du ska ha en tid bokad till din fysioterapeut ca 1 vecka efter operation!

Traning 2- 4 ganger per dag

1. Glid med foten langs med golvet fram
och tillbaka, s att knaleden bojs och

stracks. Handduk pa glatt underlag goér
det lattare.
Upprepa 2 x 15-20 ggr

2. Ligg pa rygg, spann benet.
Lyft benet fran underlaget, hall kvar 3 sek
och sank sakta.

Upprepa 3 x 5-10 ggr.

underlaget, hall kvar 3 sek och sank
sakta.

3. Ligg pa den icke opererade sidan,
spann benet. Lyft uppat/bakat fran
Upprepa 3 x 5-10 ggr.
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sek och sank sakta.

4. Ligg pd mage, spann benet.
Lyft benet fran underlaget, hall kvar 3
Upprepa 3 x 5-10 ggr

sek och sank sakta.

5. Ligg pa den opererade sidan, spann

benet.

Lyft benet fran underlaget, hall kvar 3
Upprepa 3 x 5-10 ggr

larmuskeln s& att benet stracks. Hall

6. Lagg ett ihoprullat badlakan under
knat. Pressa ner knavecket och spann
kvar 3 sekunder. Upprepa 2x15st.

-

7. Passiv strackning - Lagg en ihoprullad
handduk under halen p& det opererade
benet. Slappna av och lat det t6ja pa
strackningen av knaleden. Det far kdnnas
i knéet.

Ligg kvar 5-10 min.

J

Programmet ar framtaget av fysioterapeuternas knasektion i samverkan med
ortopedkirurg Per- Mats Janarv

R&dgor med din behandlande fysioterapeut hur lange du bor gora ditt
hemtraningsprogram

Har du fragor strax efter din operation kan du ringa 08-406 26 36
Mer information kan du fa pa var hemsida www.capioartroclinic.se
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